ANALISIS KONDISI FISIK DAN KETERAMPILAN GERAK DASAR 

SEPAK BOLA ANAK USIA 12 – 14 TAHUN PADA SEKOLAH

SEPAK BOLA SE-KOTA SURAKARTA TAHUN 2009 by INDARTO, PUNGKI
ANALISIS KONDISI FISIK DAN KETERAMPILAN GERAK DASAR 
SEPAK BOLA ANAK USIA 12 – 14 TAHUN PADA SEKOLAH 
SEPAK BOLA SE-KOTA SURAKARTA TAHUN 2009 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
SKRIPSI 
DISUSUN OLEH : 
PUNGKI INDARTO 
K 5605008  
 
 
 
 
 
FAKULTAS KEGURUAN DAN ILMU PENDIDIKAN 
UNIVERSITAS SEBELAS MARET 
SURAKARTA 
2010 
 
 ii
ANALISIS KONDISI FISIK DAN KETERAMPILAN GERAK DASAR  
SEPAK BOLA ANAK USIA 12 – 14 TAHUN PADA SEKOLAH  
SEPAK BOLA SE-KOTA SURAKARTA TAHUN 2009 
 
 
 
 
 
OLEH : 
Pungki Indarto 
K 5605008  
 
 
 
 
Skripsi 
Ditulis dan diajukan untuk memenuhisyarat mendapatkan gelar Sarjana 
Pendidikan Program Pendidikan Kepelatihan Olahraga Jurusan Pendidikan 
Olahraga dan Kesehatan 
 
 
 
 
 
 
 
 
FAKULTAS KEGURUAN DAN ILMU PENDIDIKAN 
UNIVERSITAS SEBELAS MARET 
SURAKARTA 
2010 
 iii
HALAMAN PERSETUJUAN  
 
Skripsi ini telah disetujui untuk dipertahankan di hadapan Tim Penguji 
Skripsi Fakultas Keguruan dan Ilmu Pendidikan Universitas Sebelas Maret 
Surakarta.  
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
Persetujuan Pembimbing 
 
          Pembimbing I                         Pembimbing II 
 
 
    Prof. Dr. Sudjarwo, M.Pd                          Drs. Sukono 
       NIP 19530929 198503 1 002 
 
 
 iv
HALAMAN PENGESAHAN 
 
 
Skripsi ini telah dipertahankan di hadapan Tim Penguji Skripsi Fakultas 
Keguruan dan Ilmu Pendidikan Universitas Sebelas Maret Surakarta dan diterima 
untuk memenuhi persyaratan mendapat gelar Sarjana Pendidikan.  
 
             Pada hari :  …………….. 
             Tanggal   :  …………….. 
 
 
Tim Penguji Skripsi :             
(Nama Terang)      Tanda tangan 
 
Ketua  : Drs. Bambang Wijanarko, M.Kes.   ____________              
Sekretaris : Fadilah Umar S.Pd M.Or.  ____________ 
Anggota I : Prof. Dr. Sudjarwo, M.Pd.   ____________ 
Anggota II : Drs. Sukono    ____________ 
 
 
 
Disahkan oleh 
Fakultas Keguruan dan Ilmu Pendidikan 
Universitas Sebelas Maret 
Dekan. 
 
 
 
 
Prof. Dr. H. M. Furqon .H, M.Pd 
NIP. 19600727 198702 1 001 
 
 v
ABSTRAK 
 
Pungki Indarto. ANALISIS KONDISI FISIK DAN KETERAMPILAN GERAK 
DASAR SEPAK BOLA ANAK USIA 12 – 14 TAHUN PADA SEKOLAH 
SEPAK BOLA SE-KOTA SURAKARTA TAHUN 2009. Skripsi, Surakarta: 
Fakultas Keguruan dan Ilmu Pendidikan, Universitas Sebelas Maret Surakarta, 
Februari 2010. 
 
 Tujuan penelitian ini adalah (1) untuk mengetahui tingkat kondisi fisik 
anak usia 12 – 14 tahun pada sepak bola Se-Kota Surakarta. (2) untuk mengetahui 
keterampilan gerak dasar anak usia 12 – 14 tahun pada sepak bola Se-Kota 
Surakarta. 
Metode penelitian yang digunakan adalah metode diskriptif dengan teknik 
survey. Populasi dalam penelitian ini SSB yang terdaftar di PSSI Pengurus cabang 
kota Surakarta berjumlah 13 SSB. Jumlah sampel dalam penelitian ini sebanyak 5 
SSB dengan jumlah 106 siswa yang terdiri dari siswa Sekolah Sepak Bola (SSB) 
New Pelita, Ksatria, Tunas Tirta, Bintang Mas, dan Bonansa. yang berusia 12 
tahun – 14 tahun.  Teknik pengambilan sampel dalam penelitian ini menggunakan 
purposive sampling. Teknik analisis data yang digunakan  dalam penelitian  ini 
adalah deskritif kuantitatif dengan perhitungan prosentase.  
Berdasarkan hasil penelitian dapat diperoleh simpulan sebagai berikut :                     
(1) Tingkat kondisi fisik anak usia 12 – 14 tahun SSB Se-Kota Surakarta 
diketahui sedang, dengan perincian 8,49% termasuk dalam kategori baik, 74,53% 
termasuk sedang dan sisanya 16,98% termasuk dalam kategori kurang. (2) 
Tingkat keterampilan gerak dasar sepak bola anak usia 12 – 14 tahun SSB Se-
Kota Surakarta diketahui cukup, dengan perincian 10,38% termasuk dalam 
kategori baik, 85,85% termasuk cukup dan sisanya 3,77% termasuk dalam 
kategori kurang. 
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MOTTO 
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BAB I 
PENDAHULUAN 
 
A. Latar Belakang Masalah 
 
 Hakikat olahraga merupakan kegiatan fisik yang mengandung sifat  
permainan dan berisi perjuangan melawan diri sendiri atau dengan orang lain atau 
konfrontasi dengan unsur-unsur alam. Kegiatan olahraga meliputi gaya 
pertandingan, maka kegiatan itu harus dilaksanakan dengan semangat atau jiwa 
sportif. Pada olahraga kelompok mendorong manusia saling bertanding dalam  
suasana kegembiraan dan kejujuran. Olahraga memberi kemungkinan pada 
tercapainya rasa saling mengerti dan menimbulkan solidaritas serta tidak 
mementingkan diri sendiri. Olahraga juga dapat dijadikan alat pemersatu.  
Selain itu olahraga juga dapat membuat tubuh seseorang menjadi sehat 
jasmani dan rohani yang akhirnya akan membentuk manusia yang berkualitas. 
Bermacam-macam tujuan masyarakat dalam melakukan kegiatan olahraga 
khususnya sepak bola antara lain: a) olahraga untuk  pencapaian prestasi, b) 
olahraga untuk kesehatan, c) olahraga untuk kebugaran, dan d) olahraga untuk 
rekreasi.  
Dalam upaya membina prestasi yang baik, maka pembinaan harus dimulai 
dari pembinaan usia muda dan atlet muda berbakat sangat menentukan menuju 
tercapainya mutu prestasi optimal dalam cabang olahraga sepak bola.  
Soekatamsi (1984: 11) berpendapat bahwa “Dalam pembelajaran sepak 
bola, aspek-aspek  yang perlu dikembangkan, yaitu : (1) Pembinaan teknik 
(keterampilan), (2) Pembinaan fisik (kesegaran jasmani), (3) Pembinaan taktik, 
dan (4) Kematangan juara”.  
Dalam peningkatan kecakapan permainan sepak bola, keterampilan dasar 
erat sekali hubungannya dengan kemampuan koordinasi gerak fisik, taktik dan 
mental. Keterampilan dasar harus betul-betul dikuasai dan dipelajari lebih awal 
untuk mengembangkan mutu permainan yang merupakan salah satu faktor yang 
menentukan menang atau kalahnya suatu kesebelasan dalam suatu pertandingan.  
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Soekatamsi (1984: 11) berpendapat bahwa “Pandai bermain sepak bola 
harus memahami, memiliki pengetahuan dan keterampilan melaksanakan dasar-
dasar bermain sepak bola, untuk meningkatkan dan mencapai prestasi yang 
setinggi-tingginya”.  
Faktor-faktor yang mempengaruhi pencapaian sepak bola diantaranya 
ialah faktor fisik dan keterampilan gerak dasar permainan sepak bola para 
pemainnya. Oleh karena itu, seorang pemain yang tidak memiliki fisik dan 
keterampilan gerak dasar bermain sepak bola yang  baik tidak mungkin akan 
menjadi pemain yang baik dan sulit untuk mencapai prestasi maksimal.  
Untuk meningkatkan kondisi fisik biasanya pelatih memberikan latihan 
yang didalamnya mengandung beberapa aspek yang berhubungan dengan kondisi 
fisik yang terdiri dari  latihan kekuatan, kelentukan, kecepatan, kelincahan dan 
daya tahan. Sedangkan untuk meningkatkan keterampilan gerak dasar, biasanya 
akan dilakukan drill mengenai cara menendang (kicking), mengumpan (passing), 
mengontrol/menghentikan bola (controling), menggiring bola (dribbling), 
menyundul bola (heading) dan lainnya.  
Untuk dapat pandai bermain sepak bola, faktor fisik dan penguasaan 
keterampilan gerak dasar merupakan suatu keharusan. Menurut Remmy Muctar 
(1992: 54) bahwa, “Agar fisik dan keterampilan gerak dasar dikuasai perlu latihan 
yang sungguh-sungguh dan direncanakan dengan baik”. Fisik dan keterampilan 
gerak dasar merupakan beberapa faktor dalam kemampuan dasar bagi sesorang 
agar bisa  bermain sepak bola.  
Perkembangan sekolah sepak bola di kota Surakarta khususnya di Jawa 
Tengah pada umumnya akhir-akhir ini cukup menggembirakan. Banyak klub-klub 
yang membuka pembinaan terhadap anak-anak usia dini yang berminat ingin 
mengembangkan bakatnya.  
Dengan kondisi fisik yang baik seorang pemain dalam suatu pertandingan 
dapat menerapkan teknik, taktik, strategi dan cara bermain sepak bola yang baik 
dan mampu bermain selama 2 x 45 menit. Didalam sepak bola adanya keterkaitan 
antara satu komponen dengan komponen yang lain sangatlah penting artinya 
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bahwa untuk dapat bermain sepak bola dengan baik, seseorang harus dapat 
menguasai faktor fisik dan keterampilan dasar bermain sepak bola. 
Waktu pertandingan para pemain klub-klub sepak bola yunior di kota 
Surakarta di menit-menit awal baik dari segi teknik dan taktik yang dimiliki para 
pemain cukup bagus. Tetapi di menit-menit akhir kondisi fisik para pemain 
banyak yang menurun.  
Hal inilah yang menyebabkan pencapaian terhadap prestasi di dalam 
pertandingan sepak bola sulit tercapai sehingga mulai saat ini kondisi fisik dan 
teknik para pemain mulai dibenahi dan ditingkatkan melalui latihan fisik yang 
terprogram.  
Atas dasar uraian di atas, peneliti tertarik mengadakan penelitian dengan 
judul : “Analisis Kondisi Fisik Dan Keterampilan Gerak Dasar Sepak Bola Anak 
Usia 12 – 14 Tahun Pada Sepak Bola Se-Kota Surakarta”.  
 
B. Identifikasi Masalah 
 
Berdasarkan latar belakang diatas maka dapat diindentifikasikan beberapa 
masalah adalah sebagai berikut :  
1. Prestasi dan kualitas permainan sekolah sepak bola terus menurun. 
2. Hasil permainan sekolah sepak bola Se-Kota Surakarta dipengaruhi oleh 
kondisi fisik dan keterampilan gerak dasar.   
3. Latihan kondisi fisik dan keterampilan gerak dasar sekolah sepak bola Se-
Kota Surakarta sangat kurang.  
 
C. Pembatasan Masalah 
 
Dari beberapa masalah yang telah diidentifikasi, maka agar penelitian 
menjadi terarah dan tidak melebar ke berbagai permasalahan, maka diperlukan 
pembatasan masalah yaitu sebagai berikut : “Kondisi fisik dan dan keterampilan 
gerak dasar sekolah sepak bola Se-Kota Surakarta”. 
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D. Perumusan Masalah 
 
Berdasarkan latar belakang masalah, identifikasi masalah dan pembatasan 
masalah, maka disusun perumusan masalah sebagai berikut : 
1. Bagaimanakah tingkat kondisi fisik anak usia 12 – 14 tahun pada sepak 
bola Se-Kota Surakarta ? 
2. Bagaimanakah keterampilan gerak dasar anak usia 12 – 14 tahun pada 
sepak bola Se-Kota Surakarta ? 
 
E. Tujuan Penelitian 
 
Tujuan penelitian merupakan suatu sasaran yang hendak dicapai dalam 
penelitian, oleh karena penelitian harus jelas dan terperinci. Bertolak dari hal 
tersebut maka tujuan dari penelitian ini adalah :  
1. Untuk mengetahui tingkat kondisi fisik anak usia 12 – 14 tahun pada sepak 
bola Se-Kota Surakarta. 
2. Untuk mengetahui keterampilan gerak dasar anak usia 12 – 14 tahun pada 
sepak bola Se-Kota Surakarta. 
 
F.  Manfaat Penelitian 
 
Penelitian ini diharapkan mempunyai manfaat antara lain sebagai berikut : 
1. Bagi Klub Sepak Bola 
Hasil penelitian ini diharapkan dapat memberikan sumbangan yang berarti 
pada klub-klub sepak bola yunior dalam membina dan menciptakan calon 
bibit-bibit pemain sepak bola yang profesional dan handal bagi perkembangan 
sepak bola.  
2. Bagi para pembaca  
Hasil penelitian ini sebagai bahan referensi dan media informasi tentang 
manfaat serta kegunaan tes kemampuan fisik dan keterampilan gerak dasar 
sepak bola. 
 
 xviii
BAB II 
LANDASAN TEORI 
 
A. Tinjauan Pustaka 
 
Dalam rangka meningkatkan prestasi sepak bola yang optimal, suatu tim 
sepak bola harus memiliki pemain-pemain yang memiliki kualitas tinggi. Yaitu 
seorang pemain yang memiliki kondisi fisik dan kemampuan dasar yang baik, 
dimana seorang pemain memahami dan menguasai teknik-teknik dasar permainan 
sepak bola.  
Kondisi fisik dan keterampilan gerak dasar itu dapat dimiliki serta dikuasai 
pemain secara maksimal melalui latihan-latihan yang diprogram dan direncanakan 
dengan baik serta didukung dengan pertandingan-pertandingan yang terencana. 
Dalam memberikan latihan fisik dan keterampilan gerak dasar agar dapat lebih 
mudah dipahami dan dikuasai oleh pemain, maka pemberian latihan ini harus 
diberikan sejak usia dini.  
 
1. Permainan Sepak Bola 
 
Menurut Soekatamsi (2004 : 5) sepak bola adalah ”Permainan beregu yang 
dimainkan oleh dua regu, masing-masing regu terdiri dari sebelas orang pemain 
termasuk penjaga gawang”. Hampir seluruh permainan dimainkan dengan 
keterampilan kaki, badan dan kepala untuk memainkan bola. Namun demikian 
agar dapat bermain sepak bola yang baik perlu bimbingan dan tuntunan tentang 
teknik dasar dan keterampilan bermain sepak bola.  
Permainan sepak bola dimainkan oleh dua regu yang setiap regunya terdiri 
atas 11 orang pemain termasuk penjaga gawang. Permainan sepak bola dipimpin 
oleh seorang wasit dan dibantu dua hakim penjaga garis. Lama permainan sepak 
bola adalah 2 x 45 menit dengan istirahat 15 menit, lapangan permainan empat 
persegi panjang, panjangnya tidak boleh lebih dari 120 meter dan tidak boleh 
kurang dari 90 meter, sedang lebarnya tidak boleh lebih dari 90 meter dan tidak 
boleh kurang dari 45 meter (dalam pertandingan internasional panjangnya 
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lapangan tidak boleh lebih dari 110 meter dan tidak boleh kurang dari 100 meter, 
sedang lebarnya tidak lebih dari 75 meter dan tidak boleh kurang dari 64 meter).  
Seluruh pemain boleh memainkan bola dengan seluruh anggota badannya 
kecuali tangan. Penjaga gawang boleh memainkan bola dengan tangan, tetapi 
hanya di daerah gawangnya sendiri. Setiap regu berusaha untuk memasukkan bola 
sebanyak-banyaknya ke gawang lawan dan berusaha untuk mencegah lawan untuk 
memasukkan bola ke gawangnya.  
Permainan sepak bola merupakan salah satu cabang olahraga yang 
digemari masyarakat Indonesia dan banyak dimainkan oleh seluruh lapisan 
masyarakat, baik itu anak-anak, remaja, dan orang tua. Selain itu olah raga sepak 
bola juga banyak di mainkan oleh kaum perempuan baik di luar negeri maupun 
dalam negeri. Untuk pembinaan para pemain yang berpotensi dan berbakat akan 
dibina atau dilatih.  
Untuk meningkatkan keterampilan pemain perlu adanya organisasi sebagai 
tempat pembinaan. Organisasi tersebut biasa disebut dengan klub, dalam klub 
sepak bola tersebut perlu adanya manajemen organisasi untuk kelangsungan 
organisasi sepak bola tersebut. Karena dalam unsur manajemen itu meliputi 
perencanaan, pengorganisasian, penggerakan dan pengawasan sehingga tujuan 
dari organisasi tersebut dapat tercapai. Dalam organisasi sepak bola tersebut juga 
mencakup pembinaan bagi para pemain. Pembinaan para pemain sepak bola 
dimulai dari masing-masing klub, kemudian klub daerah dan yang terakhir klub 
tingkat nasional.  
 
2. Kondisi Fisik 
 
Kondisi fisik ditinjau dari segi faalnya adalah kemampuan seseorang dapat 
diketahui sampai sejauh mana kemampuannya sebagai pendukung aktivitas 
menjalankan olahraga.  
Menurut M. Sajoto (1995 : 8) berpendapat bahwa, ”Kondisi fisik adalah 
suatu kesatuan utuh dari komponen-komponen yang tidak dapat dipisahkan begitu 
saja, baik peningkatan maupun pemeliharaannya”.  
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Kemampuan fisik adalah kemampuan memfungsikan organ-organ tubuh 
dalam melakukan aktivitas fisik (Sugianto, 1993: 221). Kemampuan fisik penting 
untuk mendukung aktivitas psikomotor. Gerakan yang terampil dapat dilakukan 
apabila kemampuan fisiknya memadai.  
Kondisi fisik menurut Remmy Muchtar ( 1992: 82 ) yaitu suatu kesatuan 
utuh dari komponen-komponen yang tidak dapat dipisah-pisahkan begitu saja, 
baik peningkatan maupun pemeliharaanya. Komponen-komponen kondisi fisik 
terdiri dari beberapa macam komponen ialah : kekuatan atau strength, daya tahan 
atau endurance, kecepatan atau speed, kelincahan atau agility,kelentukan atau 
fleksibility, stamina, daya ledak atau muncular power, koordinasi, ketepatan atau 
accuracy dan keseimbangan atau balance. 
Latihan kondisi fisik merupakan salah satu kegiatan dalam usaha 
peningkatan prestasi, teknik, taktik dan mental (Sudjarwo, 1995: 24). 
 
a. Faktor-faktor yang Mempengaruhi Kondisi Fisik 
 
Faktor yang mempengaruhi kondisi fisik adalah : 
1. Faktor latihan  
  Faktor latihan adalah proses yang sistematis dari berlatih atau bekerja yang 
dilakukan secara berulang-ulang dengan penambahan beban latihan atau 
pekerjaan (Harsono, 1988: 101).  
Selain penambahan beban latihan frekuensi latihan juga harus diperhatikan 
untuk meningkatkan prestasi atlet. Frekuensi latihan yang baik dilakukan tiga kali 
dalam seminggu agar atlet tidak mengalami kelelahan yang kronis.  
Dalam olahraga prestasi latihan harus mempunyai tujuan yang pasti, 
mempunyai prinsip latihan serta berpengaruh pada cabang olahraga yang 
diikutinya, bahwa ada pengaruhnya dalam kehidupan sehari-hari. Tujuan latihan 
adalah peningkatan prestasi yang maksimal, peningkatan kesehatan dan 
peningkatan kondisi fisik. Adapun tujuan latihan menurut (Sudjarwo, 1995: 13) 
penekanannya adalah sebagai berikut : 
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a) Pembentukan kondisi fisik (physical build up)  
Unsur yang dibentuk dan dikembangkan meliputi kekuatan, daya tahan, 
daya otot, kecepatan, daya lentur, kelincahan, keseimbangan, ketepatan dan 
reaksi.  
b) Pembentukan teknik (technical build up)  
Pembentukan teknik harus dimulai dari teknik dasar ke teknik yang lebih 
tinggi dan akhirnya menuju pada gerakan-gerakan yang otomatis.  
c) Pembentukan taktik (tactical build up)  
Pembentukan taktik meliputi pentahapan dan penyerangan termasuk di 
dalamnya penyusunan strategi, sistem dan pola.  
d) Pembentukan mental (mental build up)  
Pembentukan mental dan unsur psikologis sesuai dengan cabang olahraga 
yang diikuti.  
e) Pembentukan kematangan juara. 
Akhir dari pembentukan harus menuju kematangan juara. Dengan bekal 
fisik, teknik, taktik, yang didukung mental bertanding yang merupakan 
keselarasan yang matang antara tindakan dan mental bertanding.  
2. Prinsip beban latihan lebih (overload),  
Dengan menggunakan prinsip latihan lebih (overload), maka kelompok otot 
akan berkembang kekuatannya secara efektif. Penggunaan beban secara overload 
akan merangsang penyesuaian fisiologis dalam tubuh yang mendorong 
meningkatkan kekuatan otot (M. Sajoto, 1995: 30)  
3. Faktor istirahat 
  Tubuh akan merasa lelah setelah melakukan aktivitas, hal ini disebabkan 
karena pemakaian tenaga untuk aktivitas yang bersangkutan. Untuk 
mengembalikan tenaga yang dipakai diperlukan istirahat. Dengan istirahat tubuh 
akan menyusun kembali tenaga yang hilang.  
4. Kebiasaan hidup yang sehat  
Kondisi fisik yang baik harus didukung kesegaran jasmani yang baik pula. 
Dengan kebiasaan hidup sehat maka seseorang akan jauh dari segala bibit 
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penyakit yang menyerang. Dalam kehidupan sehari-hari kita harus memperhatikan 
dan menerapkan cara hidup yang sehat :  
a) Makanan yang dikonsumsi harus menandung empat sehat lima sempurna.  
b) Menghindari rokok dan minuman keras dan selalu menjaga kebersihan 
lingkungan. 
5. Faktor lingkungan  
Lingkungan adalah tempat dimana seseorang itu tinggal dalam waktu yang 
lama, dalam hal ini menyangkut lingkungan fisik serta sosial mulai dari 
lingkungan perumahan, lingkungan daerah tempat tinggal dan sebagainya.  
Sebelum diterjunkan dalam arena pertandingan, seorang pemain sudah 
berada dalam kondisi dan tingkat kesegaran jasmani yang baik untuk menghadapi 
intensitas kerja dan tekanan-tekanan yang akan timbuldalam pertandingan.  
Proses pelatihan kondisi fisik dalam olahraga adalah suatu proses yang 
harus dilakukan dengan hati-hati, sabar dan penuh kewaspadaan terhadap atlet. 
Melalui latihan yang dilakukan berukang-ulang, yang intensitas dan 
kompleksitasnya sedikit demi sedikit bertambah, lama kelamaan seorang pemain 
akan berubah menjadi orang yang lebih lincah, terampil dan lebih berhasil guna.  
Setelah pemain mencapai tingkat kondisi yang baik untuk menghadapi 
musim-musim berikutnya, latihan-latihan kondisi tersebut harus tetap dilanjutkan 
selama musim dekat perlombaan, meskipun tidak seintensif seperti sebelumnya. 
Maksudnya adalah tingkatan kondisi fisik dapat tetap dipertahankan selama 
musim-musim tersebut.  
6. Faktor makanan  
Untuk memperbaiki makanan seseorang atau atlet sesuai dengan tenaga 
yang dibutuhkan selama latihan atau melakukan aktifitas. Untuk seorang atlet 
membutuhkan 25-30% lemak, 15% protein, 50-60% hidrat arang dan vitamin 
serta mineral lainnya. Jadi untuk pembinaan kondisi fisik dibutuhkan banyak 
makanan bergizi yang mengandung unur-unsur protein, lemak, garam-garam 
mineral, vitamin dan air.  
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b. Komponen-komponen Kondisi Fisik 
 
Komponen kondisi fisik (Bompa, 1990: 29) sebagai komponen kesegaran 
biometrik dimana komponen kesegaran motorik terdiri dari dua kelompok 
komponen, masing-masing adalah kelompok kesegaran jasmani yaitu: a) 
kesegaran otot, b) kesegaran kardiovaskular, c) kesegaran keseimbangan jumlah 
dalam tubuh dan d) kesegaran kelentukan. Kelompok komponen lain dikatakan 
sebagai kelompok komponen kesegaran motorik yang terdiri dari: 1) koordinasi 
gerak, 2) keseimbangan, 3) kecepatan, 4) kelincahan, 5) daya ledak otot.  
Disamping itu ada dua komponen yang dapat dikategorikan sebagai 
komponen kondisi fisik yaitu: a) ketepatan dan b) reaksi. Apabila komponen 
gerak digabung ke dalam komponen kelincahan, maka ada 10 komponen yang 
masuk kategori kondisi fisik, yang mana kesepuluh komponen tersebut dapat 
diukur keadaan melalui satu tes seperti tersebut di atas. Adapun komponen yang 
dimaksud adalah :  
1) Kekuatan (Strenght)  
Kekuatan adalah komponen kondisi fisik seseorang tentang kemampuan 
dalam mempergunakan otot-otot untuk menerima beban sewaktu bekerja (M. 
Sajoto, 1995: 8). Kekuatan memegang peranan yang penting, karena kekuatan 
adalah daya penggerak setiap aktivitas dan merupakan persyaratan untuk 
meningkatkan prestasi.  
Kekuatan merupakan komponen otot-otot untuk mengatasi suatu beban 
atau tahanan dalam menjalankan aktivitas (Sudjarwo, 1995: 25). 
Dalam permainan sepak bola, kekuatan merupakan salah satu faktor yang 
menentukan kemampuan permaian seseorang dalam bermain. Karena dengan 
kekuatan seorang pemain akan dapat merebut atau melindungi bola dengan baik 
(selain ditunjang dengan faktor teknik bermain yang baik). Selain itu, dengan 
memiliki kekuatan yang baik dalam sepak bola, pemain dapat melakukan 
tendangan keras dalam usaha untuk mengumpan daerah kepada teman maupun 
untuk mencetak gol.  
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2) Daya Tahan (Endurance)  
Daya tahan adalah kemampuan organ atlet untuk melawan kelelahan yang 
timbul saat menjalankan aktifitas olah raga dalam waktu lama (Suharso, HP, 
1993:42).  seseorang dalam menggunakan ototnya untuk berkontraksi secara terus 
menerus dalam waktu yang relatif lama dengan beban tertentu                                  
(M. Sajoto, 1995: 8).  Permainan sepak bola merupakan salah satu permainan 
yang membutuhkan daya tahan dalam jangka waktu yang cukup lama. 
Daya tahan adalah merupakan kemampuan tahan lamanya organisme 
untuk melawan kelelahan yang timbul dalam melakukan aktivitas                     
(Sudjarwo, 1995: 30). 
Daya tahan penting dalam permainan sepak bola sebab dalam jangka 
waktu 90 menit bahkan lebih, seorang pemain melakukan kegiatan fisik yang 
terus menerus dengan berbagai bentuk gerakan seperti berlari, melompat, 
meluncur (sliding), body charge dan sebagainya yang jelas memerlukan daya 
tahan yang tinggi.  
3) Daya Otot (Muscular Power)  
Daya otot adalah kemampuan seseorang untuk mempergunakan kekuatan 
maksimum yang dikerjakan dalam waktu yang sesingkat-singkatnya                          
(M. Sajoto, 1995: 8). Daya otot dipengaruhi oleh kekuatan otot, kecepatan 
kontraksi otot sehingga semua faktor yang mempengaruhi kedua hal-hal tersebut 
akan mempengaruhi daya otot. Jadi daya otot adalah kualitas yang memungkinkan 
otot atau sekelompok otot untuk melakukan kerja fisik secara tiba-tiba.  
Dalam permainan sepak bola diperlukan gerakan yang dilakukan secara 
tiba-tiba misalnya gerakan yang dilakukan pada saat merebut bola. Pemakaian 
daya otot ini dilakukan dengan tenaga maksimal dalam waktu singkat dan pendek. 
Orang yang sering melakukan aktifitas fisik membuat daya ototnya menjadi baik. 
Daya otot dipengaruhi oleh kekuatan otot dan kecepatan kontraksi otot sehingga 
semua faktor yang mempengaruhi kedua hal tersebut akan mempengaruhi daya 
otot.  
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4) Kecepatan (Speed)  
Kecepatan adalah kemampuan seseorang untuk mengerjakan gerakan 
berkesinambungan dalam bentuk yang sama dalam waktu yang sesingkat-
singkatnya (M.Sajoto, 1995: 8). Oleh karena itu seseorang yang mempunyai 
kecepatan tinggi dapat melakukan suatu gerakan yang singkat atau dalam waktu 
yang pendek setelah menerima rangsang.  
Kecepatan adalah merupakan kemampuan dari pada reaksi otot yang 
ditandai dengan perubahan antara kontraksi dan relaksasi untuk menuju frekuensi 
maksimal (Sudjarwo, 1995: 28). 
Kecepatan juga merupakan salah satu faktor yang menetukan kemampuan 
seseorang dalam bermain sepak bola. Pemain yang memiliki kecepatan akan dapat 
dengan cepat menggiring bola ke daerah lawan dan akan mempermudah pula 
dalam mencetak gol ke gawang lawan, selain itu kecepatan juga diperlukan dalam 
usaha pemain mengejar bola.  
5) Daya Lentur (Fleksibility)  
Daya lentur adalah efektivitas seseorang dalam menyesuaikan diri untuk 
segala aktivitas dengan pengukuran tubuh yang luas. Hal ini akan sangat mudah 
ditandai dengan tingkat fleksibilitas persendian pada seluruh permukaan tubuh 
(M. Sajoto, 1995: 9). Kelentukan menyatakan kemungkinan gerak maksimal yang 
dapat dilakukan oleh suatu persendian. Jadi meliputi hubungan antara tubuh 
persendian umumnya tiap persendian mempunyai kemungkinan gerak tertentu 
sebagai akibat struktur anatominya. 
Kelentukan adalah kemampuan seseorang untuk melakukan gerakan 
dengan amplitudo gerakan yang luas, usaha gerakan-gerakan tersebut dihasilkan 
atas kemampuan kelentukan tubuh atau persendian-persendian                        
(Sudjarwo, 1995: 33). 
Dengan demikian kelentukan berarti bahwa tubuh dapat melakukan 
gerakan secara bebas. Tubuh yang baik harus memiliki kelentukan yang baik pula. 
Hal ini dapat dicapai dengan latihan jasmani terutama untuk penguluran dan 
kelentukan. Faktor yang mempengaruhi kelentukan adalah usia dan aktifitas fisik 
pada usia lanjut kelentukan berkurang akibat menurunnya aktifitas otot sebagai 
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akibat berkurang latihan (aktifitas fisik). Sepak bola memerlukan unsur 
fleksibility, ini dimaksudkan agar pemain dapat mengolah bola, melakukan gerak 
tipu, sliding tackle serta mengubah arah dalam berlari.  
6) Kelincahan (Agility)  
Kelincahan adalah kemampuan seseorang mengubah posisi di area 
tertentu, seseorang yang mampu mengubah satu posisi yang berbeda dalam 
kecepatan tinggi dengan koordinasi yang baik, berarti kelincahannya cukup baik 
(M. Sajoto, 1995: 9).  
Kelincahan adalah merupakan kemampuan untuk merubah arah dan posisi 
sesuai dengan situasi yang dihadapi (Sudjarwo, 1995: 31).  
Kelincahan sering dapat kita amati dalam situasi permainan sepak bola, 
misalnya seorang pemain yang tergelincir dan jatuh di lapangan, namun masih 
dapat menguasai bola dan mengoperkan bola tersebut dengan tepat kepada 
temannya. Dan sebaliknya, seorang pemain yang kurang lincah mengalami situasi 
yang sama tidak saja tidak mampu menguasai bola, namun kemungkinan justru 
mengalami cedera karena jatuh.  
7) Keseimbangan (Balance)  
Keseimbangan adalah kemampuan seseorang dalam mengendalikan organ-
organ syaraf otot (M. Sajoto, 1995: 9). Keseimbangan adalah kemampuan 
mempertahankan sikap tubuh yang pada saat melakukan gerakan tergantung pada 
kemampuan integrasi antara kerja indera penglihatan, kanalis semisis kuralis pada 
telinga dan reseptor pada otot.  
Keseimbangan ini penting dalam kehidupan maupun olah raga untuk itu 
penting dimana tanpa keseimbangan orang tidak dapat melakukan aktivitas 
dengan baik. Seorang pemain sepak bola apabila memiliki keseimbangan yang 
baik, maka pemain itu akan dapat mempertahankan tubuhnya pada waktu 
menguasai bola. Apabila keseimbangannya baik maka pemain tersebut tidak akan 
mudah jatuh dalam perebutan bola maupun dalam melakukan body contact 
terhadap pemain lawan.  
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8) Koordinasi (Coordination)  
Koordinasi adalah kemampuan seseorang mengintegrasikan bermacam-
macam gerak yang berada berada ke dalam pola garakan tunggal secara efektif 
(Sajoto, 1995: 9). Jadi apabila seseorang itu mempunyai koordinasi yang baik 
maka ia akan dapat melaksanakan tugas dengan mudah secara efektif. Dalam 
sepak bola, koordinasi digunakan pemain agar dapat melakukan gerakan teknik 
dalam sepak bola secara berkesinambungan, misalnya berlari dengan melakukan 
dribble yang dilanjutkan melakukan shooting kearah gawang dan sebagainya.  
9) Ketepatan (Accuracy)  
Ketepatan adalah kemampuan seseorang untuk mengendalikan gerakan-
gerakan bebas terhadap suatu sasaran, sasaran ini dapat merupakan suatu jarak 
atau mungkin suatu obyek langsung yang harus dikenai dengan salah satu bidang 
tubuh (M. Sajoto, 1995: 9).  
Dengan latihan atau aktivitas olahraga yang menuju tingkat kesegaran 
jasmani maka ketepatan dari kerja tubuh untuk mengontrol suatu gerakan tersebut 
menjadi efektif dan tujuan tercapai dengan baik. Ketepatan dalam sepak bola 
merupakan usaha yang dilakukan seorang pemain untuk dapat mengoperkan bola 
secara tepat pada teman, selain itu juga dapat melakukan shooting ke arah gawang 
secara tepat untuk mencetak gol.  
10) Reaksi (Reaction)  
Reaksi adalah kemampuan seseorang untuk segera bertindak secepatnya 
dalam menghadapi rangsangan yang ditimbulkan lewat indera, syaraf atau rasa 
lainnya. Status kondisi fisik seseorang dapat diketahui dengan cara penilaian 
bentuk tes kemampuan (M. Sajoto, 1995: 10). Reaksi dapat dibedakan menjadi 
tiga macam tingkatan yaitu reaksi terhadap rangsangan pandang, reaksi terhadap 
pendengaran dan reaksi terhadap rasa.  
Seorang pemain sepak bola harus mempunyai reaksi yang baik, hal ini 
dimaksudkan agar pemain mampu untuk bergerak dengan cepat dalam mengolah 
bola. Biasnya reaksi sangat di butuhkan oleh seorang penjaga gawang untuk 
menghalau bola dari serangan lawan, akan tetapi semua pemain dituntut juga 
harus mempunyai reaksi yang baik pula.  
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Sebelum diterjunkan ke arena pertandingan, seorang pemain sudah berada 
dalam kondisi dan tingkat kesegaran jasmani yang baik untuk menghadapi 
intensitas kerja dan tekanan-tekanan yang akan timbul dalam pertandingan. Proses 
latihan kondisi dalam olahraga adalah suatu proses yang harus dilakukan dengan 
hati-hati, dengan sabar dan penuh kewaspadan terhadap atlet. Melalui latihan yang 
berulang-ulang dilakukan, yang intensitas dan kompleksitasnya sedikit demi 
sedikit bertambah, lama-kelamaan seorang pemain akan berubah menjadi seorang 
pemain yang lincah, terampil dan berhasil guna.  
Setelah pemain mencapai tingkat kondisi yang baik untuk menghadapi 
musim-musim berikutnya, latihan-latihan kondisi tersebut harus tetap dilanjutkan 
selama musim dekat perlombaan, meskipun tidak seintensif seperti sebelumnya. 
Maksudnya adalah tingkatan kondisi fisik dapat tetap dipertahankan selama 
musim-musim tersebut.  
Dalam latihan kondisi fisik, dapat dibedakan menjadi dua macam program 
latihan. Pertama, program latihan peningkatan kondisi fisik baik perkomponen 
maupun secara keseluruhan. Hal ini dilaksanakan bila berdasarkan tes awal 
pemain yang bersangkutan belum berada dalam status kondisi fisik yang 
diperlukan untuk pertandingan-pertandingan yang dilakukannya. Kedua, program 
latihan mempertahankan kondisi fisik, yaitu program latihan yang disusun 
sedemikian rupa sehingga dengan program tersebut diharapkan akan berada dalam 
status kondisi puncak sesuai dengan kondisi fisik yang dibutuhkan untuk cabang 
olahraga yang bersangkutan dalam suatu turnamen atau pertandingan tertentu            
(M. Sajoto, 1995: 29).  
 
3. Keterampilan Gerak Dasar  
 
Menurut Sugianto (1993: 13) bahwa ”Keterampilan gerak adalah 
kemampuan untuk melakukan gerakan secara efektif dan efisien”. Keterampilan 
gerak merupakan perwujudan dari kualitas koordinasi dan kontrol tubuh dalam 
melakukan gerak. Keterampilan gerak diperoleh melalui proses belajar yaitu 
dengan cara memahami gerakan dan melakukan gerakan berulang-ulang dengan 
kesadaran fikir akan benar tidaknya gerakan yang telah dilakukan.  
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Menurut Sugianto dan Sujarwo (1993: 249) keterampilan gerak dapat 
diartikan sebagai keterampilan untuk melakukan tugas-tugas gerak tertentu 
dengan baik. Menurut Yanuar Kirani (1992: 11) bahwa, ”keterampilan adalah 
tindakan yang memerlukan aktivitas gerak yang harus dipelajari supaya 
mendapatkan bentuk gerakan yang benar”.  
Teknik adalah cara pemain menguasai gerak tubuhnya dalam bermain, 
yang dalam hal ini menyangkut cara berlari, cara melompat dan cara gerak tipu 
badan (Remmy Muchtar:1992: 28).  
Dari beberapa pengertian tentang keterampilan gerak dasar di atas dapat 
peneliti definisikan bahwa keterampilan gerak dasar dalam keterampilan sepak 
bola adalah kesanggupan dan kemampuan untuk melakukan gerakan-gerakan 
mendasar atau teknik dasar dalam permainan sepak bola secara efektif dan efisien 
baik gerakan yang dilakukan tanpa bola maupun dengan bola.  
Untuk bermain sepak bola dengan baik pemain dibekali dengan 
keterampilan gerak dasar atau teknik dasar yang baik. Pemain yang memiliki 
teknik dasar yang baik cenderung dapat bermain sepak bola dengan baik pula. 
Beberapa keterampilan gerak dasar yang perlu dimiliki pemain sepak bola adalah :  
a) Menendang (kicking)  
b) Mengontrol/menghentikan bola (controling)  
c) Menggiring bola (dribbling)  
d) Menyundul bola (heading)  
e) Merampas (tackling)  
f) Lemparan ke dalam (throw-in)  
g) Gerak tipu  
h) Teknik penjaga gawang (goal keeping)  
Dalam penelitian ini keterampilan gerak dasar bermain sepak bola yang 
diteliti adalah sebagai berikut : 
1. Menendang (kicking)  
Menendang bola (kicking) merupakan suatu usaha untuk memindahkan 
bola dari suatu tempat ke tempat lain dengan menggunakan kaki atau bagian kaki. 
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Menendang bola dapat dilakukan dengan keadaan bola diam, menggelinding, 
maupun melayang di udara (A. Sarumpaet dkk, 1992: 20). Tujuan dari menendang 
bola :  
a) Untuk memberikan bola kepada teman atau mengoper bola  
b) Dalam usaha memasukkan bola ke gawang lawan  
c) Untuk menghidupkan bola kembali setelah terjadi suatu pelanggaran seperti 
tendangan bebas, tendangan penjuru, tendangan hukuman, tendangan gawang 
dan sebagainya.  
d) Untuk melakukan clearing atau pembersihan dengan jalan menyapu bola yang 
berbahaya di daerah sendiri atau dalam usaha membendung serangan lawan 
pada daerah pertahanan sendiri.  
a. Hubungan antara kekuatan otot perut dengan ketrampilan menendang bola  
Kelentukan atau daya lentur adalah efektifitas seseorang dalam 
menyesuaikan diri dalam segala aktifitas dengan penguluran tubuh yang luas              
(M. Sajoto, 1995: 17). Hal ini sangat mudah ditandai dengan tingkat flexibility 
persendian pada seluruh tubuh. Jadi, kelentukan adalah kemampuan melakukan 
gerakan dalam ruang gerak sendi, kecuali ruang gerak sendi, kelentukan juga 
ditentukan oleh elasitisitas tidaknya otot, tendon dan ligamen. 
Berdasarkan pengertian diatas kelentukan togok adalah kemampuan togok 
melakukan gerakan dalam ruang gerak sendi. Pada gerakan menendang bola 
posisi berdiri kaki sejajar kelentukan togok akan menentukan seberapa besar sudut 
yang yang dihasilkan mulai dari menggerakan badan kebelakang dan 
mengayunkan badan kedepan. Semakin besar sudut yang dihasilkan semakin 
besar pula dorongan panggul yang dihasilkan dan semakin besar pula kekuatan 
sundulan yang dihasilkan. 
2. Menyundul Bola 
Tehnik dasar menyundul bola merupakan salah satu tehnik dasar yang 
penting dalam permainan sepakbola, oleh karena itu harus dikuasai oleh setiap 
pemain. Kemampuan menyundul bola secara terarah akan bertambah penting 
artinya apabila lawan bermain dengan sistem bertahan, sehingga ruang gerak 
hanya ada lewat kepala. Banyak gol tercipta secara langsung atau tidak langsung 
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tercipta dari duel diudara. Pemain yang ahli dalam menyundul bola sangat dicari 
kesebelasan manapun juga didunia ini karena tidak banyak pemain yang mampu 
menyundul bola secara terarah pada saat dijaga ketat oleh pemain lawan. Situasi 
pertandingan yang demikian menghendaki bentuk latihan yang realistis, dimana 
pemain belajar melonjak (melompat) dengan tolakan pada kaki kirikaki kanan 
bahkan juga dengan kedua kaki atau sambil berdiri. 
Menyundul bola pada hakekatnya memainkan bola menggunakan kepala. 
Tujuan menyundul bola dalam permainan sepakbola adalah untuk mengumpan, 
mencetak gol, dan untuk mematahkan serangan lawan atau membuang bola. 
Ditinjau dari posisi tubuhnya, menyundul bola dapat dilakukan sambil berdiri, 
melompat, dan sambil meloncat. Banyak gol tercipta dalam permainan sepakbola 
dari hasil sundulan kepala (Sucipto dkk, 2003: 32). Dalam pelaksanaannya 
menyundul bola dilakukan dengan tiga cara, yaitu: 1) menyundul bola sambil 
berdiri, 2) menyundul bola sambil meloncat, 3) dan menyundul bola sambil 
melayang. 
b. Hubungan kekuatan otot perut dengan kemampuan menyundul bola posisi 
berdiri kaki sejajar. 
Kekuatan otot perut yang dihasilkan oleh otot-otot yang terdapat pada 
bagian perut akan bekerja untuk mendukung gerakan pada waktu menyundul bola 
dengan berdiri. Sesuai dengan tehnik dasar menyundul bola dengan berdiri atau 
sikap berhenti ditempat yang dikemukakan oleh Sukamtnsi (1984: 175), yaitu:1) 
badan menghadap kearah datangnya bola, kedua kaki berdiri kangkang kemuka 
atau belakang kedua lutut ditekik sedikit. 2) badan ditarik kebelakang, sikap badan 
condong kebelakang otot leher dikuatkan hingga dagu merapat pada leher mata 
tertuju ke arah datangnya bola, 3) dengan kekuatan otot perut, dan dorongan 
panggul serta kedua lutut diluruskan badan digerakkan kedepan segingga dahi 
tepat mengenai bola, 4) seluruh berat badan diikut sertakan badan condong 
kedepanditeruskan dengan gerakan lanjutan kearah sasaran. 
Dari orientasi tersebut jelas bahwa dalam melakukan sundulan bola posisi 
kaki sejajar. Kita memerlukankan kelentukan otot togok. Karena kita memerlukan 
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dorongtan tubuh yang kuat dan cepat agar boladapat dihantam menggunakan 
kepala dengan kuat dengan demikian hasil sundulan dapat optimal. 
3. Menggiring Bola 
Menggiring bola adalah kemampuan seseorang pemain penyerang 
menguasai bola untuk melewati lawan, dikatakan pula oleh Soedjono (1985 : 143) 
menggiring bola adalah membawa bola dengan kaki untuk melewati lawan. Yang 
dimaksud ketrampilan menggiring bola dalam penelitian ini adalah kecakapan 
atau kemampuan siswa dalam menggiring bola. 
Menggiring bola merupakan salah satu teknik dasar yang cukup memiliki 
peranan penting dalam permainan sepak bola, tidak heran jika para pengamat 
sepak bola khususnya mengatakan bahwa mahirnya seorang pamain dapat dilihat 
pada bagaimana seorang pemain tersebut menggiring bola. Untuk meningkatkan 
ketrampilan menggiring bola, teknik harus dilatih, seperti : kekuatan, kecepatan, 
kelentukan, kelincahan dan sebaginya. Kini banyak para pelatih mengabaikan atau 
menganggap tidak penting hal itu. 
a. Hubungan kelincahan dengan ketrampilan menggiring bola 
Kelincahan merupakan salah satu faktor penting yang mempengaruhi 
gerak. Kelincahan merupakan unsur kemampuan gerak yang harus dimiliki 
seorang pemain sepakbola sebab dengan kelincahan yang tinggi pemain dapat 
menghemat tenaga dalam suatu permainan. Kelincahan juga diperlukan dalam 
membebaskan diri dari kawalan lawan dengan menggiring bola melewati lawan 
dengan menyerang untuk menciptakan suatu gol yang akan membawa pada 
kemenangan. Seorang pemain yang kurang lincah dalam melakukan suatu gerakan 
akan sulit untuk menghindari sentuhan-sentuhan perseorangan yang dapat 
mengakibatkan kesalahan perseorangan. 
Kelincahan melibatkan koordinasi otot-otot besar pada tubuh dengan cepat 
dan tepat dalam suatu aktifitas tertentu. Kelincahan dapat dilihat dari sejumlah 
besar kegiatan dalam olahraga meliputi kerja kaki (footwork) yang efisien dan 
perubahan posisi tubuh dengan cepat. Seseorang yang mampu merubah posisi 
yang berbeda dalam kecepatan tinggi dengan koordinasi yang baik, berarti 
kelincahannya cukup baik. 
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4. Menimang-nimang Bola 
Menurut Remmy Muchtar (1992: 81) berpendapat bahwa, “Timang-
timang bola juga bisa disebut ketrampilan penunjang teknik dasar mengontrol 
bola, kontrol bola itu sendiri ada bermacam-macam,yaitu; 1) kontrol bola dengan 
dada, 2) kontrol bola dengan paha ataupun 3) kontrol bola dengan kaki”.  
Timang-timang bola merupakan hal yang pokok untuk dilakukan pada saat 
menendang bola, yang dimaksud adalah kemampuan seorang pemain untuk 
melakukan gerakan mengontrol bola dengan baik sehingga mampu dengan tepat 
mengarahkan bola untuk ditendang tepat dan akurat ke arah gawang. Ketrampilan 
timang-timang bola yang dimaksud disini adalah bagaimana caranya dalam waktu 
yang ditentukan seseorang dapat melakukan timang-timang bola sebanyak 
mungkin untuk memberikan suatu sumbangan terhadap kontrol bola untuk 
menguasai, melindungi dan mengarahkan bola yang dilanjutkan dengan suatu 
tendangan kearah gawang dengan ketepatan dan arah yang diinginkan. 
a. Hubungan antara kekuatan otot perut dengan ketrampilan timang-timang bola  
Kekuatan atau strength adalah kemampuan kondisi fisik yang meyangkut 
kemampuan seorang atlet pada saat mengunakan otot-ototnya menerima beban 
pada waktu kerja tertentu (M.Sajoto,1988: 16). 
Untuk meningkatkan kekuatan otot perut perlu diadakan latihan sit-up, 
karena sit-up merupakan cara untuk membentuk kekuatan yang ada pada otot 
perut.  
Ketrampilan timang-timang bola dan kekuatan otot perut dikombinasikan 
bisa disebut komponen kontrol bola. Seorang pemain bola tidak hanya kuat tetapi 
juga harus mampu menguasai, menahan, dan melindungi bola kemudian dapat 
mengarahkannya. Seorang pemain harus bisa melakukan kontrol bola dengan baik 
bisa dengan dada, paha dan kaki. Karena dengan kontrol tersebut pemain bisa 
mengarahkan dan mengumpan bola kepada teman bisa juga ditendang langsung 
ke gawang dengan mempertimbangkan kondisi yang ada (Soekatamsi, 1984: 44 ).  
Jadi antara kekuatan otot perut dan ketrampilan timang-timang bola saling 
berkaitan satu sama lainnya dalam menunjang keberhasilan dan ketepatan 
tendangan ke arah gawang.  
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B. Kerangka Berpikir 
 
Teknik dasar bermain sepakbola adalah semua cara pelaksanaan gerakan-
gerakan yang diperlukan untuk bermain sepakbola, terlepas sama sekali dari 
permainannya. Artinya memerintah badan sendiri dan memerintah bola dengan 
kakinya, dengan tungkainya, dengan kepalanya, dengan badannya, kecuali dengan 
lengannya. Jadi setiap pemain harus dapat memerintah bola, bukan bola 
memerintah pemain. Kualitas teknik dasar pemain lepas dari faktor-faktor taktik 
dan fisik akan menentukan tingkat permainan suatu kesebelasan sepakbola. Makin 
baik tingkat ketrampilan teknik pemain dalam memainkan dan menguasai bola 
makin cepat dan cermat kerjasama kolektif akan tercapai. 
Kondisi fisik yang baik serta penguasan teknik yang baik dapat 
memberikan sumbangan yang cukup besar untuk memiliki kecakapan bermain 
sepakbola.  
Latihan lari cepat 50 meter akan sangat membantu pemain agar dapat 
memiliki kecepatan yang baik. Dengan kemampuan untuk berlari secara cepat 
maka diharapkan seorang pemain akan dapat melakukan gerakan yang singkat 
atau dalam waktu yang pendek setelah menerima umpan dari temannya. Dengan 
berlatih sit-up maka akan membantu membentuk otot perut dengan baik. Oleh 
sebab itu diperlukan daya otot perut agar pemain memiliki daya tahan yang baik 
pada saat bermain sepak bola. Latihan angkat tubuh (pull-up) akan sangat 
membantu pemain untuk mendapatkan kekuatan otot bahu yang baik. Pemakaian 
daya otot ini dilakukan dengan tenaga maksimal dalam waktu singkat dan pendek. 
Dengan berlatih loncat tegak (vertical jump) diharapkan seorang pemain akan 
memiliki loncatan yang tinggi sehingga dapat memenangkan perebutan bola-bola 
atas. Kemampuan meloncat ini sangat dipengaruhi oleh kekuatan daya ledak otot 
tungkai yang dimiliki oleh seorang pemain. Permainan sepak bola merupakan 
salah satu permainan yang dilakukan cukup lama,  sehingga diperlukan data tahan 
tubuh yang bagus, dengan latihan lari jarak jauh 1000 meter. 
Keterampilan gerak dapat diartikan sebagai keterampilan untuk melakukan 
tugas-tugas gerak tertentu dengan baik. Untuk dapat bermain sepak bola dengan 
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baik maka pemain harus dibekali dengan keterampilan gerak dasar atau teknik 
dasar yang baik.  
Teknik menendang dengan kaki bagian dalam digunakan untuk 
mengumpan jarak pendek (short passing) Menendang bola merupakan teknik 
dasar bermain sepakbola yang paling banyak  digunakan dalam permainan 
sepakbola. Maka teknik dasar menendang bola merupakan dasar dalam permainan 
sepakbola. Semakin lama seorang pemain dapat memainkan bola dengan kepala, 
maka kemungkinan besar pemain dapat melakukan heading yang tepat (baik tepat 
dalam pengenaan di bagian kepala maupun tepat sasaran yang diinginkan). 
Menggiring bola merupakan teknik dalam usaha memindahkan bola dari suatu 
daerah ke daerah lain pada saat permainan sedang berlangsung. Ketrampilan 
timang-timang bola adalah bagaimana caranya dalam waktu yang ditentukan 
seseorang dapat melakukan timang-timang bola sebanyak mungkin untuk 
memberikan suatu sumbangan terhadap kontrol bola untuk menguasai, 
melindungi dan mengarahkan bola yang dilanjutkan dengan suatu tendangan 
kearah gawang dengan ketepatan dan arah yang diinginkan. 
 
BAB III 
METODOLOGI PENELITIAN 
 
A. Tempat dan Waktu Penelitian 
 
1. Tempat Penelitian 
 
Tempat penelitian adalah suatu lokasi tertentu yang akan digunakan 
peneliti untuk melakukan penelitian, dimana terdapat obyek dan subyek yang akan 
diteliti dalam penelitian. Sesuai dengan judul penelitian ini, maka peneliti 
mengadakan penelitian di Sekolah Sepak New Pelita, Ksatria, Tunas Tirta,  
Bintang Mas , dan Bonansa.  
Penelitian ini dilaksanakan di 5 SSB sebagai berikut : 
1. SSB New Pelita 
a. Sekretariat : Jalan Purwonegoro VI Nomor 2 Sriwedari Surakarta. 
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b. Dilaksanakan dilapangan Kota Barat, Surakarta. 
2. SSB Ksatria  
a. Sekretariat : Jalan Adi Sucipto Nomor 43 a Manahan Surakarta. 
b. Dilaksanakan dilapangan Kadipolo, Surakarta. 
3. SSB Tunas Tirta 
a. Sekretariat : Jalan Kutai Timur II RT 02/07 Sumber, Surakarta. 
b. Dilaksanakan dilapangan Baturan Sumber, Surakarta. 
4. SSB Bintang Mas  
a. Sekretariat : Jalan Puntodewo Manang Grogol, Sukoharjo. 
b. Dilaksanakan dilapangan Manang Grogol, Sukoharjo. 
5. SSB Bonansa  
a. Sekretariat : Jalan Arifin Nomor 93, Surakarta. 
b. Dilaksanakan dilapangan Sumber dan kampus JPOK Manahan, Surakarta. 
 
 
 
 
 
2. Waktu Penelitian 
 
Waktu yang digunakan untuk melakukan penelitian, dimulai bulan 
Oktober sampai bulan Desember 2009 dengan jadwal pelaksanaan penelitian 
sebagai berikut : 
a. SSB Ksatria pada tanggal 23 Oktober 2009, dimulai pada pukul 14.00 WIB 
sampai selesai. 
b. SSB New Pelita pada tanggal 24 Oktober 2009, dimulai pada pukul 14.00 
WIB sampai selesai. 
c. SSB Tunas Tirta pada tanggal 28 Oktober 2009, dimulai pada pukul 15.00 
WIB sampai selesai. 
d. SSb Bintang Mas pada tanggal  13 Nopember 2009, dimulai pada pukul               
14.30 WIB sampai selesai. 
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e. SSB Bonansa pada tanggal  30 Nopember, dimulai pada pukul 07.30 WIB 
sampai 10.30 WIB. Dan pada tanggal 2 Desember 2009, dimulai pada pukul 
14.30 WIB sampai selesai. 
 
B. Populasi dan Sampel  
 
1. Populasi 
 
Populasi dalam penelitian ini adalah SSB yang terdaftar di PSSI Pengurus 
cabang kota Surakarta berjumlah 13 SSB.  
 
2. Sampel 
 
Jumlah sampel dalam penelitian ini diambil dari 13 SSB menjadi sebanyak 
5 SSB dengan jumlah 106 siswa yang terdiri dari siswa Sekolah Sepak Bola 
(SSB) New Pelita, Ksatria, Tunas Tirta, Bintang Mas, dan Bonansa yang berusia 
12 tahun – 14 tahun.   
Teknik pengambilan sampel dalam penelitian ini menggunakan purposive 
sampling, alasan penentuan sampel dengan pertimbangan sebagai berikut : 
a. PSSI Pengurus cabang kota Surakarta ada 13 SSB yang terdaftar, tetapi ada 
sebanyak 5 SSB yang berusia 12 tahun – 14 tahun. 
b. 5 SSB dapat mewakili 5 wilayah kecamatan yang ada di kota Surakarta. 
 
C. Metode Penelitian  
 
Metode penelitian pengumpulan data juga merupakan faktor yang penting 
dalam sebuah penelitian, karena berhubungan langsung  dengan data yang 
diperoleh. Untuk yang sesuai, maka dalam penelitian ini menggunakan metode 
diskriptif dengan teknik survey.  
 
D. Teknik Pengumpulan Data 
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Teknik pengumpulan data yang digunakan teknik tes dan pengukuran.  
Untuk mengambil data kondisi fisik dan keterampilan gerak dasar sepak bola 
adalah sebagai berikut :   
Menurut Ismaryati (2006: 41) bahwa, “Tes yang digunakan untuk 
mengukur tingkat kondisi fisik” sebagai berikut :   
 
a. Tes Lari Cepat (Sprint) 50 Meter  
Tujuan tes ini untuk mengukur kecepatan lari seseorang   
 
 
 
 
 
 
 
 
Gambar 1. Lari 50 Meter 
 
 
b. Tes Loncat Tegak (Vertikal Jumping)  
Tujuan tes ini untuk mengukur daya ledak (power) otot tungkai.  
 
 
 
 
 
 
 
Gambar 2. Loncat Tegak 
 
c. Tes Sit-Up Selama 60 Detik  
Tujuan tes ini untuk mengukur kekuatan dan daya tahan otot perut.  
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Gambar 3. Sit-Up 
d. Test Pull – Up  
Tujuan tes ini untuk mengukur kekuatan dan daya tahan otot lengan dan bahu. 
 
 
 
 
 
 
 
 
Gambar 4. Pull-Up 
e. Tes Lari Jarak 1000 Meter  
Tujuan tes ini untuk mengukur daya tahan kardiorespiratori.   
 
 
 
 
 
 
 
 
 
Gambar 5. Lari 1000 Meter 
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Menurut Soekatamsi (1984: 253 - 268) bahwa, “Tes yang digunakan untuk 
mengukur keterampilan gerak dasar bermain sepak bola”, sebagai berikut : 
1. Tes passing dalam  
Tujuan untuk mengukur keterampilan menyepak bola.  
2. Tes memainkan bola dengan kepala (Heading)  
Tujuan untuk mengukur keterampilan menyundul dan mengontrol bola dengan 
kepala.  
3. Tes menggiring bola (Dribbling)  
Tujuan untuk mengukur keterampilan menggiring bola dengan kaki secara 
cepat disertai perubahan arah.   
4. Tes menimang-nimang bola  
Tujuan untuk melakukan gerakan mengontrol bola.  
 
E. Teknik Analisis Data 
 
Teknik analisis data yang digunakan  dalam penelitian  ini adalah deskritif 
kuantitatif dengan perhitungan prosentase, penyajian data yang digunakan melalui 
tabel norma sehingga dapat diambil suatu kesimpulan.  
1. Penilaian Kemampuan Kondisi Fisik 
 
Menurut Tes Kesegaran Jasmani Indonesia, 1999 dalam Ismaryati dan 
Sarwono (2005: 108) menentukan nilai secara keseluruhan kondisi fisik dilakukan 
dengan cara sebagai berikut : 
a. Menjumlahkan konversi nilai skor dari setiap komponen kondisi fisik atlet 
tersebut.  
b. Hasil jumlah tersebut dalam butir di atas dibagi dengan banyaknya komponen 
fisik dasar dari cabang olah raga yang bersangkutan.  
c. Hasil ini kemudian dinotasikan ke dalam tabel kategori status kondisi fisik 
atlet seperti tersebut dalam tabel berikut :    
Tabel 1. Norma Nilai Kategori Kondisi Fisik  
No Jumlah Nilai Klasifikasi 
1. 25 – 22 Baik Sekali (BS) 
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2. 
3. 
4. 
5. 
21 – 18 
17 – 14 
13 – 10 
9 – 5 
Baik (B)   
Sedang (S) 
Kurang (K)   
Kurang Sekali (KS) 
 
Tabel 2. Nilai Tes Kondisi Fisik 
Lari  
50 meter  
Loncat 
tegak 
vertikal 
jumping 
 
Sit - Up 
(60  detik) 
 
Angkat tubuh 
(Pull - Up) 
60  detik 
Lari jarak 
1000 meter 
 
Nilai 
Sd – 7.2” 
7,3” – 8,3” 
8,4” – 9,6” 
9,7”– 11,0” 
11,1” – dst 
73 ke atas 
60 – 72 
50 – 59 
39 – 49 
38 dst 
41 ke atas 
30 – 40 
21 – 29 
10 – 20 
0 – 9 
19 ke atas 
14 – 18 
9 – 13 
5 – 8 
0 – 4 
Sd – 3’14” 
3’15” – 4’25” 
4’26” – 5’12” 
5’13” – 6’33” 
6’34” dst 
5 
4 
3 
2 
1 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
2. Penilaian Kemampuan Keterampilan Gerak Dasar Sepak Bola  
 
Instrumen Tes Keterampilan Gerak Dasar Sepak Bola (Soekatamsi,              
1984: 253-280). 
 Tabel 3. Tes Passing bawah 
Deskripsi Kemampuan Kategori Nilai 
Menendang bola 8, 9, dan 10    
Menendang bola 6 dan 7   
Menendang bola 4 dan 5  
Baik 
Cukup 
Kurang 
3 
2 
1 
 
Tabel 4. Tes Menyundul Bola dengan  Kepala  
Deskripsi Kemampuan Kategori Nilai 
Menyundul bola masuk sasaran 8, 9, dan 10    
Menyundul bola masuk sasaran 6 dan 7   
Menyundul bola masuk sasaran 4 dan 5  
Baik 
Cukup 
Kurang 
3 
2 
1 
 
Tabel 5. Tes Menggiring Bola (Dribbling) 
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Deskripsi Kemampuan Kategori Nilai 
Menggiring bola dengan waktu kurang dari 22 detik   
Menggiring bola dengan waktu 23 detik – 24 detik 
Menggiring bola dengan waktu lebih dari 25 detik 
Baik 
Cukup 
Kurang 
3 
2 
1 
 
Tabel 6. Tes Menimang-nimang Bola  
Deskripsi Kemampuan Kategori Nilai 
Menimang-nimang 15 – 20. 
Menimang-nimang 11 – 14.  
Menimang-nimang > 10.  
Baik 
Cukup 
Kurang 
3 
2 
1 
                 
BAB IV 
HASIL PENELITIAN 
 
A. Deskripsi Data 
 
Berdasarkan data hasil tes kondisi fisik dan keterampilan gerak dasar pada 
Sekolah Sepak Bola Se-Kota Surakarta antara lain New Pelita, Ksatria, Tunas 
Tirta, Bintang Mas, dan Bonansa diperoleh melalui survey dengan teknik tes. Dari 
data yang terkumpul selanjutnya dilakukan analisis data dengan perhitungan 
statistik. Berikut ini adalah hasil deskripsi untuk tiap tes yang dilaksanakan :  
 
1. Deskriptif Data Hasil Pengukuran Kondisi Fisik 
 
Hasil deskriptif pengukururan kondisi fisik anak usia 12 – 14 tahun pada 
Sekolah Sepak Bola Se-Kota Surakarta dapat dilihat pada tabel berikut ini :  
Tabel 7. Rekapitulasi Deskriptif Data Hasil Pengukuran Kondisi Fisik Anak Usia 
12 – 14 Tahun Pada Sekolah Sepak Bola Se-Kota Surakarta 
 
Data N Rata-rata Std.Deviasi Tertinggi Terendah 
1. Lari 50 meter 
2. Vertikal Jump 
3. Sit-up 
4. Pull-up 
5. Lari 1000 meter 
106 
106 
106 
106 
106 
7,36 
51,04 
28 
11,07 
6,59 
1,892 
2,155 
2,545 
2,983 
2,415 
3,24 
55 
34 
17 
3,03 
11,35 
44 
23 
6 
11,35 
 
 Perhitungan data penelitian deskriptif data hasil pengukuran kondisi fisik 
dapat dilihat pada lampiran 1.    
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2. Deskriptif Data Hasil Pengukuran Keterampilan Gerak Dasar           
Sepak Bola 
 
Hasil deskriptif pengukururan keterampilan gerak dasar sepak bola anak 
usia 12 – 14 tahun pada Sekolah Sepak Bola Se-Kota Surakarta dapat dilihat pada 
tabel berikut ini :  
 
 
Tabel 8. Rekapitulasi Deskriptif Data Hasil Pengukuran Keterampilan Gerak 
Dasar Sepak Bola Anak Usia 12 – 14 Tahun Pada Sekolah Sepak Bola Se-
Kota Surakarta 
 
Data N Rata-rata Std.Deviasi Tertinggi Terendah 
1. Passing bawah 
2. Menyundul bola 
3. Menggiring bola 
4. Menimang-nimang 
bola 
106 
106 
106 
 
106 
6,47 
6,45 
22,83 
 
12,41 
1,488 
1,487 
1,940 
 
1,517 
9 
9 
27,89 
 
15 
4 
4 
19,45 
 
10 
 
Perhitungan data penelitian deskriptif data hasil pengukuran keterampilan 
gerak dasar sepak bola dapat dilihat pada lampiran 2. 
    
3. Analisis Deskripitif Persentase Norma Tes Kondisi Fisik  
Sekolah Sepak Bola Se-Kota Surakarta 
 
Hasil analisis deskriptif norma tes kondisi fisik anak usia 12 – 14 tahun 
pada Sekolah Sepak Bola Se-Kota Surakarta dapat dilihat pada tabel berikut ini :  
Tabel 9. Rekapitulasi Norma Tes Kondisi Fisik Anak Usia 12 – 14 tahun Pada 
Sekolah Sepak Bola Se-Kota Surakarta 
 
Klasifikasi Jumlah Prosentase 
Baik Sekali 
Baik 
Sedang 
Kurang 
Kurang Sekali 
0 
9 
79 
18 
0 
0,00% 
8,49% 
75,53% 
16,98% 
0,00% 
Jumlah 106 100,00% 
 
Hasil norma tes kondisi fisik anak usia 12 – 14 tahun pada Sekolah Sepak 
Bola Se-Kota Surakarta dari 106 siswa diketahui bahwa terdapat 9 siswa yang 
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memperoleh nilai baik, 79 siswa dengan nilai sedang, dan 18 siswa dengan nilai 
kurang. Perhitungan data norma hasil tes kondisi fisik dapat dilihat pada lampiran 
13. 
 
 
 
 
4. Analisis Deskripitif Persentase Tes Keterampilan Gerak Dasar Sepak 
Bola Sekolah Sepak Bola Se-Kota Surakarta 
 
Hasil analisis deskriptif tes keterampilan gerak dasar sepak bola anak usia 
12 – 14 tahun pada Sekolah Sepak Bola Se-Kota Surakarta dapat dilihat pada tabel 
berikut ini :  
Tabel 10. Rekapitulasi Tes Keterampilan Gerak Dasar Sepak Bola Anak Usia 12 – 
14 tahun Pada Sekolah Sepak Bola Se-Kota Surakarta 
Klasifikasi Jumlah Prosentase 
Baik 
Cukup 
Kurang 
11 
91 
4 
10,38% 
85,85% 
3,77% 
Jumlah 106 100.00% 
 
Hasil norma tes keterampilan gerak dasar sepak bola anak usia 12 – 14 
tahun pada Sekolah Sepak Bola Se-Kota Surakarta dari 106 siswa diketahui 
bahwa terdapat 11 siswa yang memperoleh nilai baik, 91 siswa yang memperoleh 
nilai cukup dan 4 siswa dengan nilai kurang. Perhitungan data hasil tes 
keterampilan gerak dasar sepak bola dapat dilihat pada lampiran 14. 
 
B. Pembahasan Hasil Analisis Data 
 
1. Kondisi Fisik 
 
Hasil penelitian tes kondisi fisik diketahui secara keseluruhan, sebagian 
besar siswa Sekolah Sepak Bola Se-Kota Surakarta antara lain New Pelita, 
Ksatria, Tunas Tirta, Bintang Mas, dan Bonansa yang berjumlah sebanyak 106 
siswa dalam kategori sedang (75,53%). Salah satu faktor yang mempengaruhi 
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keberhasilan seorang pemain mengenai kondisi fisiknya adalah faktor latihan. 
Latihan adalah sesuatu proses berlatih yang sistematis, yang dilakukan berulang-
ulang dan yang kian hari jumlah beban latihannya kian bertambah. Kemampuan 
seseorang untuk melakukan sesuatu seringkali harus didukung dengan latihan 
yang keras.  
Dalam latihan tidak hanya kuantitas atau jumlah berlatih saja yang 
diutamakan, akan tetapi kualitas atau mutu latihan harus benar-benar diperhatikan 
baik oleh pelatih maupun seorang pemain. Latihan yang tidak sesuai dengan 
kebutuhan pemain akan mengakibatkan ketidakefektifan dalam mencapai kondisi 
fisik yang diharapkan. Untuk mencapai tingkat kondisi fisik sesuai dengan yang 
diharapkan maka diperlukan latihan secara kontinyu. Porsi dalam berlatih 
olahraga bukan hanya masalah kuantitas (berapa banyak kita berlatih) akan tetapi 
juga masalah kualitas dan kontinuitas. Kualitas menggambarkan efektifitas dari 
latihan itu sendiri sedangkan kontinuitas mendeskripsikan keseriusan dan 
kemampuan untuk tetap menjaga kebugaran tubuh seseorang. Selain penambahan 
beban latihan frekuensi latihan juga harus diperhatikan untuk meningkatkan 
prestasi atlet. Frekuensi latihan yang baik dilakukan tiga kali dalam seminggu 
agar atlet tidak mengalami kelelahan yang kronis.  
Dalam olahraga prestasi latihan harus mempunyai tujuan yang pasti, 
mempunyai prinsip latihan serta berpengaruh pada cabang olahraga yang 
diikutinya, bahwa ada pengaruhnya dalam kehidupan sehari-hari. Tujuan latihan 
adalah peningkatan prestasi yang maksimal, peningkatan kesehatan dan 
peningkatan kondisi fisik.  
Selain itu seorang atlet juga harus memiliki kebiasaan hidup yang sehat 
dalam kehidupan sehari-hari, apalagi dalam kehidupan berolahraga. Dengan 
demikian manusia akan terhindar dari penyakit. Kebiasaan hidup sehat dapat 
dilakukan dengan cara; menjaga kebersihan pribadi dan lingkungan dan makanan 
makanan yang hygienis dan mengandung gizi yang seimbang.  
Dalam melakukan penilaian kondisi fisik digunakan digunakan beberapa 
tes sebagai alat ukurnya. Berikut penjelasan hasil penelitian untuk tiap item tes 
yang digunakan tersebut :  
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a. Tes Lari 50 Meter  
Dalam permainan sepak bola kecepatan dan kekuatan memegang peranan 
yang sangat penting. Dengan kecepatan dan kekuatan pemain akan dapat 
membawa dan menguasai bola dengan baik. Latihan lari cepat 50 meter akan 
sangat membantu pemain agar dapat memiliki kecepatan yang baik. Dengan 
kemampuan untuk berlari secara cepat maka diharapkan seorang pemain akan 
dapat melakukan gerakan yang singkat atau dalam waktu yang pendek setelah 
menerima umpan dari temannya.  
b. Tes Loncat Tegak (Vertikal Jumping)  
Pada saat pemain sepak bola melakukan heading, mereka akan berusaha 
sekuat mungkin agar loncatan yang dihasilkan dapat tinggi dan mengenai sasaran. 
Kemampuan meloncat ini sangat dipengaruhi oleh kekuatan daya ledak otot 
tungkai yang dimiliki oleh seorang pemain. Dengan berlatih loncat tegak (vertical 
jump) diharapkan seorang pemain akan memiliki loncatan yang tinggi sehingga 
dapat memenangkan perebutan bola-bola atas. Hasil tes vertical jump 
menunjukkan bahwa banyak siswa yang memiliki kemampuan vertical jump yang 
baik.  
c. Tes Sit-Up Selama 60 Detik  
Pada saat seorang pemain berlari untuk memperebutkan bola maka semua 
organ tubuhnya akan bekerja atau berkontraksi terutama di bagian perut. Oleh 
sebab itu diperlukan daya otot perut agar pemain memiliki daya tahan yang baik 
pada saat bermain sepak bola. Dengan berlatih sit-up maka akan membantu 
membentuk otot perut dengan baik. Latihan ini jika dilakukan secara rutin juga 
akan sangat membuat bentuk perut semakin menarik (tidak terjadi penimbunan 
lemak). Hasil tes vertical jump menunjukkan bahwa banyak siswa yang memiliki 
kemampuan sit-up yang baik.  
d. Tes Angkat Tubuh (Pull-Up) 60 Detik  
Sentuhan fisik dalam permaian sepak bola adalah seuatu yang tidak dapat 
dihindari. Seringkali seorang pemain mendapat pengawalan yang cukup ketat dari 
pemain lawan, hal ini sangat memungkinkan terjadinya sentuhan fisik. Sehingga 
diperlukan kekuatan otot bahu oleh pemain agar dapat memenangkan perebutan 
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bola. Latihan angkat tubuh (pull-up) akan sangat membantu pemain untuk 
mendapatkan kekuatan otot bahu yang baik. Pemakaian daya otot ini dilakukan 
dengan tenaga maksimal dalam waktu singkat dan pendek. Daya otot dipengaruhi 
oleh kekuatan otot dan kecepatan kontraksi otot sehingga semua faktor yang 
mempengaruhi kedua hal tersebut akan mempengaruhi daya otot.  
 
e. Tes Lari Jarak 1000 Meter  
Permainan sepak bola merupakan salah satu permainan yang dilakukan 
cukup lama, sehingga diperlukan data tahan tubuh yang bagus. Latihan lari jarak 
jauh (1000 meter) ini bertujuan agar pemain memiliki daya tahan 
cardiorespiratori yang sangat bagus. Dengan daya tahan tubuh yang bagus 
pemain akan tetap menjaga permainannya selama pertandingan berlangsung. Dari 
hasil penelitian sebagaian besar pemain memiliki daya tahan tubuh yang bagus. 
 
2. Keterampilan Gerak Dasar Sepak Bola 
 
Keterampilan gerak dasar sepak bola dapat diartikan sebagai keterampilan 
untuk melakukan tugas-tugas gerak tertentu dengan baik. Hasil penelitian tes 
keterampilan gerak diketahui secara keseluruhan, dalam kategori cukup (85,85%). 
Untuk dapat bermain sepak bola dengan baik, maka pemain harus dibekali dengan 
keterampilan gerak dasar atau teknik dasar yang baik.  
Pemain yang memiliki teknik dasar yang baik cenderung dapat bermain 
sepak bola dengan baik pula. Karena sepak bola merupakan salah satu jenis 
olahraga yang membutuhkan aktivitas jasmani atau latihan fisik yang baik, 
membutuhkan gerakan lari, lompat, loncat, menendang, menghentakkan dan 
menangkap bola bagi penjaga gawang. Semua gerakan tersebut merupakan 
serangkaian pola gerak yang diperlukan pemain dalam menjalankan tugasnya 
bermain sepak bola.  
Selain untuk mengenalkan bagaimana cara-cara bermain sepak bola 
dengan teknik yang bagus, seorang pelatih juga mengenalkan aturan-aturan yang 
tertuang dalam peraturan PSSI supaya seorang pemain bisa mengenal peraturan 
yang ada. Jadi pemain tidak hanya memiliki keterampilan gerak yang baik akan 
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tetapi juga memiliki pengetahuan dan wawasan bermain sepak bola yang baik 
pula. Dalam melakukan penilaian keterampilan gerak dasar digunakan digunakan 
beberapa tes sebagai alat ukurnya. Berikut penjelasan hasil penelitian untuk tiap 
item tes yang digunakan tersebut :  
 
 
a. Tes Passing Bawah 
Passing bawah memiliki passing yang akurat adalah harga mati bagi 
seorang pemain sepak bola. Mengingat passing begitu sering dilakukan dalam 
sebuah pertandingan. Pelatih yang baik akan memulai tugasnya dengan 
memperbaiki kemampuan passing para pemainnya. 
b. Tes Memainkan Bola dengan Kepala (Heading)  
Selain heading yang tepat sasaran, untuk mengetahui kemampuan atau 
keterampilan dengan kepala, maka dilakukan latihan memainkan bola dengan 
menggunakan kepala. Semakin lama seorang pemain dapat memainkan bola 
dengan kepala, maka kemungkinan besar pemain dapat melakukan heading yang 
tepat (baik tepat dalam pengenaan di bagian kepala maupun tepat sasaran yang 
diinginkan).  
c. Tes Menggiring Bola 
Menggiring bola merupakan salah satu teknik dasar yang cukup memiliki 
peranan penting dalam permainan sepak bola, tidak heran jika para pengamat 
sepak bola khususnya mengatakan bahwa mahirnya seorang pamain dapat dilihat 
pada bagaimana seorang pemain tersebut menggiring bola. Untuk meningkatkan 
ketrampilan menggiring bola, teknik harus dilatih, seperti : kekuatan, kecepatan, 
kelentukan, kelincahan dan sebaginya. 
Kegunaan kemampuan menggiring bola sangat besar untuk membantu 
penyerangan untuk menembus pertahanan lawan. Dribbling berguna untuk 
mengontrol bola dan menguasainya sampai seorang rekan satu tim bebas dan 
memberikannya dalam posisi yang lebih baik. 
d. Menimang-nimang Bola 
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Ketrampilan timang-timang bola dan kekuatan otot perut dikombinasikan 
bisa disebut komponen kontrol bola. Seorang pemain bola tidak hanya kuat tetapi 
juga harus mampu menguasai, menahan, dan melindungi bola kemudian dapat 
mengarahkannya. 
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BAB V  
SIMPULAN, IMPLIKASI DAN SARAN 
 
A. Simpulan 
 
Setelah dilakukan analisis data penelitian mengenai kondisi fisik dan 
keterampilan gerak dasar sepak bola pada pemain, maka dapat diambil beberapa 
kesimpulan sebagai berikut : 
1. Tingkat kondisi fisik anak usia 12 – 14 tahun SSB Se-Kota Surakarta 
diketahui sedang, dengan perincian 8,49% termasuk dalam kategori baik, 
74,53% termasuk sedang dan sisanya 16,98% termasuk dalam kategori 
kurang.  
2. Tingkat keterampilan gerak dasar sepak bola anak usia 12 – 14 tahun SSB Se-
Kota Surakarta diketahui cukup, dengan perincian 10,38% termasuk dalam 
kategori baik, 85,85% termasuk cukup dan sisanya 3,77% termasuk dalam 
kategori kurang. 
 
B. Implikasi 
 
berdasarkan hasil simpulan, maka dapat ditarik implikasi sebagai            
berikut : 
1. Kondisi fisik anak usia 12 – 14 tahun SSB Se-Kota Surakarta diketahui 
sedang, maka untuk meningkatkan kondisi fisik dibutuhkan pelatih kondisi 
fisik yang menangani secara khusus. 
2. Kondisi fisik anak usia 12 – 14 tahun SSB Se-Kota Surakarta diketahui 
sedang, hal ini mengindikasikan permainan tidak konsisten karena pada menit-
menit awal bagus tetapi pada menit akhir mulai menurun. 
3. Keterampilan gerak dasar pada SSB Se-Kota Surakarta dinilai sudah cukup, 
maka selanjutnya pelatih dapat menerapan taktik dan strategi dengan baik. 
4. Keterampilan gerak dasar sepak bola anak usia 12 – 14 tahun SSB Se-Kota 
Surakarta diketahui cukup, maka dalam suatu pertandingan dapat disaksikan 
dengan bagus. 
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C. Saran 
 
Berdasarkan kesimpulan diatas maka saran yang dapat peneliti berikan 
antara lain:  
1. Kondisi fisik dan keterampilan gerak dasar pada dasarnya dapat dimiliki serta 
dikuasai pemain secara maksimal melalui latihan-latihan yang diprogram dan 
direncanakan dengan baik serta didukung dengan pertandingan-pertandingan 
yang terencana. Dalam memberikan latihan fisik dan keterampilan gerak dasar 
agar dapat lebih mudah dipahami dan dikuasai oleh pemain, maka pemberian 
latihan ini harus diberikan sejak usia dini.  
2. Dalam pelaksanaan latihan para pemain dan pelatih hendaknya tidak 
meninggalkan prinsip-prinsip latihan diantaranya penambahan beban, 
pengulangan, meningkat, disesuaikan dengan cabang olahraganya dan 
memiliki target.  
3. Bagi peneliti lain untuk melakukan penelitian lebih lanjut dengan istrumen tes 
yang lebih tepat dan untuk mengkaji lebih lanjut faktor-faktor lain yang 
termasuk dalam penelitian ini. 
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